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Naukowy styl życia
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Skończysz z paleniem? Będziesz mieć lepszy
nastrój!

O szkodliwość palenia każdy palacz przekonuje się codziennie – patrząc na swoją wysuszoną
skórę czy kaszląc o poranku. Po dłuższym stażu palenia wielu uzależnionych od nikotyny
musi się leczyć z powodu chorób krążenia, układu oddechowego czy onkologicznych.
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Rozstanie się z nałogiem pozwala na zmniejszenie ryzyka tych chorób, a i wygląd, i stan
płuc poprawia się w sposób zauważalny już po tygodniu. Okazuje się, że zyskać można także
poprawę nastroju.
  

Takie są przynajmniej wnioski z przeglądowego badania prowadzonego przez zespół dr Gemmy
Taylor z grupy ds. uzależnień i zdrowia psychicznego na Uniwersytecie w Bath i opublikowanego
przez The Cochrane Library. Naukowcy wykazali w nim, że zmniejszenie objawów lęku i depresji
wśród osób, które rzuciły palenie, jest co najmniej takie samo, jak u osób przyjmujących leki
przeciwdepresyjne. Badacze twierdzą też, że relacje społeczne palaczy raczej nie ucierpią, jeśli
przestaną oni palić.

- Palacze często wierzą, że papierosy są oparciem, którego potrzebują, kiedy czują się słabo, ale jest
dobry powód, by sądzić, że palenie faktycznie powoduje, iż czują się gorzej. Codzienny cykl budzenia
się z chęcią, aby zapalić, zaspokajanie głodu przez palenie tylko po to, by w ciągu kilku godzin
wrócić do chęci na kolejnego papierosa, ma zrozumiały wpływ na samopoczucie ludzi. Ale pokonaj
głód, który wielu palaczy odczuwa po rzuceniu palenia, a poczujesz się lepiej” – mówi dr Gemma
Taylor.

Badanie przeglądowe, które podsumowuje dane ze 102 badań obserwacyjnych z udziałem prawie
170 000 osób wykazało, że osoby które rzuciły palenie przez co najmniej 6 tygodni, doświadczały
mniej depresji, lęku i stresu niż osoby, które nadal paliły. Osoby, które rzuciły palenie doświadczały
również bardziej pozytywnych uczuć i miały lepsze samopoczucie. Rzucenie palenia nie miało
wpływu na jakość relacji społecznych między ludźmi. Niewykluczone nawet, że zaprzestanie palenia
może wiązać się z niewielką poprawą w tej sferze życia. 
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Twój blat w dygestorium nie spełnia Twoich
oczekiwań?
Mamy dla Ciebie rozwiązanie!
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Potrzebne regulacje dot. norm i zasad hałasu
turbin wiatrowych
Uważa prof. Anna Preis z Uniwersytetu Adama Mickiewicza.
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Naukowcy zbadali, jakie obrazy zapadają
częściej w pamięć
Wynika z badania opublikowanego w Nature Human Behaviour.
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Człowiek poprzez emisję gazów spowodował
ocieplenie
Przypomnieli członkowie Komitetu przy Prezydium PAN.

 
24-04-2024

http://laboratoria.net/aktualnosci/32187.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32187.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32186.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32186.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32186.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32185.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32185.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32185.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32184.html


Sztuczna inteligencja diagnozuje spektrum
autyzmu
Robi to lepiej niż specjaliści.
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Autonomiczne hulajnogi elektryczne
Mogłyby same wracać do punktów ładowania.
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Wydano pierwszy atlas geologiczny Księżyca
Zestaw map został wydany w języku chińskim i angielskim.
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Cechach psychopatyczne, a hałaśliwe
samochody
Nowebadania profesor psychologii Julie Aitken Schermer .
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